
खानाहरू सुयक्षऺत याख्नुहोस ् 

स्वस्थकय खाना-ऩानको भहत्वऩूर्ण खण्ड (बाग) बनेको खानाराई सयुक्षऺत याख्नु हो । चाय आधयबतु खानाको सुयऺा प्रणारीहरूरे खानाहरूफाट 
उत्ऩन्न हुने बफयाभीको जोखखभहरूराई कभ गनन सॊमुक्त रुऩभा काभ गछन — सपा गनुनहोस,् अरग-अरग याख्नुहोस,् ऩकाउनुहोस ्य चचसो फनाउनुहोस ्।  

साफुन ऩानीरे हातहरू धुनुहोस ् 

फचगयहेको सपा ऩानीरे हात भबजाएय साफुन रगाउनुहोस ् 

2 बुईंराई याम्रोसँग सपा गनुणहोस ् 

बुईंराई तातो, साफुन ऩानीरे ऩखारेको हुनुऩछन  । बुईंराई  

फ्रिजभा याखखएको खानाहरूराई हप्ताभा एकऩटक 
याम्रोसँग सपा गनुणहोस ् 

बाडाहरूराई सपा याख्नुहोस ् 

बाडाहरूको भबत्र वा फाहहय सपा गनुनहोस ्। हातहरूभा  

परहरूराई याम्रोसँग ऩखाल्नुहोस ् 

ताजा तयकायी य परपुरहरूराई  

। मतत तातो ऩानी उऩरब्ध छ बने तातो ऩानीको प्रमोग गनुनहोस ्

। पीज तनकाल्नको राचग दफुै हातराई भभच्नुहोस ्य 20 
सेकेन्डसम्भ हातको सफै ठाउॉ  याम्रोसॉग धुनुहोस ्। हातराई 
याम्रोसॉग धोएय सपा ऩेऩय टावरको प्रमोग गयेय ऩुछ्नुहोस ्। महद 
सम्बव हुन्छ बने, धायो (नरी) फन्द गनन ऩेऩय टावरको प्रमोग 
गनुनहोस ्।  

याम्रोसॉग सपा गननको राचग एक ग्माभरन ऩानीभा अन्सेन्टेड, 
भरक्वीड क्रोरयन ब्रेचको एक ठूरो चम्चाको घोर प्रमोग 
गरयनुऩदनछ ।  
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3 
हप्ताभा एकऩटक, फ्रिजभा याखखएको अफदेखख नखाइने 
खानाहरूराई फ्माक्नुहोस ्। ऩकाएको फाॉकी खानाहरूराई 4 
हदनऩतछ ; काच्चो ऩोल्री य ग्राउन्ड भासुहरूराई 1 देखख 2 हदनभा 
फ्माक्नुऩदनछ ।  

4 
प्रततकूर प्रबाव (दषूण) ऩुर् माउने फटनहरू य यामाडलडरहरूभा शवषेष 
ध्मान हदनुहोस ्।  

5 
खानु, काट्नु, वा ऩकाउनुबन्दा केही फेय 
अतघ भात्र फचगयहेको ऩानीरे ऩखाल्नुहोस।् 

महद तऩाइॉरे खानुबन्दा अतघ परराई 
ताछ्ने वा काट्ने भन फनाउनुबएको छ बने ऩतन, परको 
फाहहयफाट फ्रकटाणुहरू भबत्र जानफाट योक्न ऩहहरा मसराई 
याम्रोसॉग ऩखाल्नु भहत्वऩूणन हुन्छ ।  

फ्रकनभेर गदाण खानाहरूराई अरग याख्नुहोस ् 

काच्चो सभुन्री खाना, भासु, य ऩोल्रीराई ऩरास्टटकको  

झोराभा याख्नुहोस ्। ततनीहरूराई आफ्नो फ्रिजभा खानको राचग 
तैमाय खानाहरूको तर सस्चचत गनुनहोस ्।  
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तमाय गदाण य ऩस्स्कदा खानाहरूराई अगर याख्नुहोस ् 

सपा खाना ऩकाउनको राचग सधै सपा कहटङ फोडनको  

प्रमोग गनुनहोस ्य काच्चो भाछा, भासु, य ऩोल्रीको राचग एउटा 
छुटै्ट याख्नुहोस ्। ऩकाएको खानाराई ऩहहरे नऩकाएको खाना 
याखेको सानो प्रेट वा कहटङ फोडनभा पेरय कहहल्मै नयाख्नुहोस ्।  

7 

ऩकाउँदा खाना थभोमभटयको प्रमोग गनुणहोस ् 

खाना थ्रभोभभटयराई खाना ठीक तरयकारे ऩाकेको य  

ऩाकेको खाना नखाउन्जेरसम्भ उचचत ताऩक्रभभा याखेको 
सुतनस्चचत गनन प्रमोग गरयनुऩछन ।  

8 

खानाहरूराई सुयक्षऺत आन्तरयक ताऩक्रभभा ऩकाउनुहोस ् 

बफयाभीफाट फच्ने एउटा प्रबावकायी उऩाम सभुन्री खाना,  
भासु, ऩोल्री, य अडलडाको ऩरयकायहरूको आन्तरयक ताऩक्रभ जाॉच 
गनुनहोस ्। सफै काच्चो बफप, ऩोकन , रम्फ, य बेर स्टटक्स, चोप्स, य 
योटटहरूराई 145 °F को सुयक्षऺत न्मूनतभ आन्तरयक ताऩक्रभभा 
याम्रोसॉग ऩकाउॉ नुहोस ्। सुयऺा य गुणटतयको राचग, भासुराई 
ऩटकनु वा खानुअतघ कस्म्तभा 3 भभनेटको राचग याख्नुऩछन । 
सफै काच्चो ग्राउन्ड बफप, ऩोकन , रम्फ, य बेरराई 160 °F को 
आन्तरयक ताऩक्रभभा ऩकाउनुऩछन । ग्राउन्ड तुकी य चचकेन 
सहहत सफै ऩोल्रीराई 165 °F को आन्तरयक ताऩक्रभभा 
ऩकाउनुऩछन (www.isitdoneyet.gov) ।  
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खानाहरूराई सुयक्षऺत ताऩक्रभभा याख्नुहोस ् 

चचसो खानाहरूराई 40 °F वा सोबन्दा कभभा  

याख्नुहोस ्। तातो खानाहरूराई 140 °F वा सोबन्दा भाचथभा 
याख्नुहोस ्। खानाहरू 2 बन्दा धेयै घडलटाको राचग 40-140 °F 

फीचको जोखखभऩूणन ऺेत्रभा हुदाॉ ततनीहरू अफ उप्रान्त खानको 
राचग सुयक्षऺत यहॉदैनन ्।  

10 

सपा गनुणहोस ् अरग याख्नहुोस ् 

ऩकाएय चिसो हुन ददनहुोस ् 

Adapted from the USDA Center for Nutrition Policy and Promotion’s ChooseMyPlate.gov website. 

खानारे गदान हुने बफयाभीहरूको जोखखभ कभ गने 10 उऩामहरू  
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